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LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS: LA RESISTENCIA Y
LA FLEXIBILIDAD

1 - INTRODUCCION

Ya conoces las cualidades fisicas bdsicas de cursos anteriores, este afio hos vamos a centrar en la
resistencia y la flexibilidad, en su concepto, en los efectos beneficiosos que su prdctica produce en
el organismo y en los medios que nosotros tenemos para poder mejorar (con el entrenamiento) dichas
cualidades.

Antes de profundizar en el conocimiento de la resistencia y la flexibilidad, haremos un breve repaso
de lo que significa cada una de las cuatro cualidades fisicas bdsicas: resistencia, flexibilidad, fuerza
y velocidad.

Es importante que recuerdes cada una de las cualidades fisicas porque trabajaremos con ellas
durante muchos cursos y formardn parte de tu vida siempre.



2 - REPASO DE LAS DEFINICIONES DE LAS CUALIDADES FISICAS

2.1 - DEFINICION DE LA RESISTENCIA

LA RESISTENCIA: es la capacidad fisica bdsica que nos permite mantener un
esfuerzo eficaz durante el mayor periodo de tiempo posible, soportando la fatiga.

2.2 - DEFINICION LA FLEXIBILIDAD

LA FLEXIBILIDAD: es la cualidad fisica bdsica que nos permite realizar movimientos en toda su
amplitud con algunas o varias articulaciones de nuestro cuerpo.
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2.3 - DEFINICION LA VELOCIDAD

LA VELOCIDAD: es la cualidad fisica bdsica que nos permite realizar un movimiento en el menor
tiempo posible.

La velocidad es una de las capacidades mds valoradas en el ser humano.
Cuando hablamos de velocidad no sélo nos referimos a la velocidad fisica, si no
también a la velocidad del pensamiento y a la velocidad verbal. Nosotros nos
referiremos fundamentalmente a la velocidad de indole fisico en aquella en la
que el movimiento estd implicado.

Desde el punto de vista fisico la velocidad seria la relacién del espacio
recorrido por un mévil y el tiempo empleado para hacerlo.
Espacio
Velocidad = ---------

2.4 - DEFINICION LA FUERZA

‘ LA FUERZA: es la cualidad fisica bdsica que los misculos tienen para vencer una oposicién externa.

La fuerza es una cualidad fisica fundamental, pues cualquier movimiento
que realicemos (mover, empujar un objeto, desplazar nuestro cuerpo en el
espacio, etc.) va a exigir usar la fuerza, incluso el simple mantenimiento de la
postura exige fuerza.




3 - LARESISTENCIA

3.1 - CONCEPTO DE RESISTENCIA

Como acabamos de ver la resistencia es la capacidad de soportar el cansancio, al efectuar un
esfuerzo fisico de larga duracién y la capacidad de recuperacion rdpida.

3.2 - CLASIFICACION DE LA RESISTENCIA

Pero no es lo mismo un esfuerzo sostenido durante mucho tiempo, como puede hacerlo un corredor
de maratén, que un esfuerzo mds corto a un ritmo mds elevado, como puede ser el caso de un
corredor de 400 metros. El corredor de maratén necesita una gran resistencia aerdbica, y el
corredor de 400 m. necesita una gran resistencia anaerdbica.

Esta clasificacién de la resistencia en aerdbica y anaerébica se realiza segln la forma en que el
organismo produce la energia. El proceso de produccion de energia se llama metabolismo.

RESISTENCIA AEROBICA
Entenderemos como resistencia AEROBICA la capacidad del organismo para mantener un
esfuerzo sostenido mediante la obtencién de la energia con la presencia de oxigeno.

En estas condiciones, el oxigeno que nuestros pulmones suministran y el oxigeno que el organismo
en sus procesos metabdlicos necesita suele ser igual o incluso no se precisa de todo el oxigeno
suministrado, por consiguiente se dice que se realiza en equilibrio de consumo de oxigeno.

Para desarrollar una resistencia aerdbica se deben cumplir dos condiciones:

* 1% Condicién que el ejercicio sea de baja intensidad, las pulsaciones no deben pasar de
160 por minuto.

» 2° Condicion que la actividad sea de mediana o larga duracién, mas de 3 minutos.

RESISTENCIA AEROBICA

¢ Con suficiente oxigeno.

¢ Baja intensidad (120 - 160 pulsaciones por minuto)

¢ Larga duracién (mds de 3 minutos y hasta varias horas)
¢ Ejemplo: correr 15 minutos a ritmo suave

RESISTENCIA ANAEROBICA
Entendemos como resistencia ANAEROBICA la capacidad del organismo para mantener un
esfuerzo mediante la obtencion de la energia necesaria sin oxigeno, se realiza con una alta
deuda de oxigeno.

En estas condiciones, el oxigeno que nuestros pulmones suministran y el oxigeno que el organismo
en sus procesos metabdlicos necesita no es suficiente. Porque los misculos necesitan mucho
oxigeno y lo necesitan muy rdpidamente.

Para desarrollar una resistencia anaerébica, se deben cumplir dos condiciones:

* 1% Condicion que el ejercicio sea de alta intensidad, las pulsaciones deben pasar de 160
por minuto.

»  2° Condicion que la actividad sea de corta duracion, 3 minutos como maximo.

RESISTENCIA ANAEROBICA

¢ Sin suficeinte oxigeno.

¢ Alta intensidad (mds de 160 pulsaciones por minuto)
¢ Corta duracién (3 minutos como mdximo)

¢ Ejemplo: una carrera de natacién de 100 m.




3.3 - EFECTOS DEL TRABAJO DE RESISTENCIA AEROBICA SOBRE EL ORGANISMO

Esta cualidad fisica se basa en la capacidad del cuerpo para enviar oxigeno y nutrientes hacia la
musculatura, lo cual es posible gracias a los sistemas respiratorio y cardiovascular.

EL SISTEMA RESPIRATORIO. Asegura a huestro organismo el aporte de oxigeno y
también posibilita que el anhidrido carbdnico resultante de la combustién sea expulsado hacia
el exterior.

EL SISTEMA CARDIOVASCULAR. El corazén, bombea la sangre con la suficiente presion
como para que sea suministrada a todo el organismo. Este suministro se consigue gracia a
una red de arterias y venas que se reparten por todo nuestro cuerpo y que forman el aparato
circulatorio.

Los efectos que el trabajo de resistencia va a tener sobre el organismo los vamos a notar entonces
en estos dos sistemas principalmente.

EFECTOS SOBRE EL SISTEMA CARDIOVASCULAR:

¢ Aumenta el famafio del corazén y de sus cavidades.

+ Con un corazon mds grande, cada latido expulsa mds sangre y disminuye el nimero de
pulsaciones necesarias; hay menos esfuerzo.

¢ Una persona entrenada puede realizar el mismo trabajo con mucho menos esfuerzo que
una no entrenada.

¢ Se reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiacas.

¢ Se mejora la salud en general

EFECTOS SOBRE EL SISTEMA RESPIRATORIO:

¢ Mejora el ritmo y la profundidad respiratoria, pues hay mds ventilacion.
¢ Se desarrolla el sistema pulmonar.

¢ Se reduce el riesgo de padecer enfermedades respiratorias.

¢ Se mejora la salud en general.

EFECTOS SOBRE EL SISTEMA MUSCULAR:

¢ Mejora los procesos de produccién de energia en el mdsculo.

¢ Mejora la funcion de transporte e intercambio de oxigeno en los misculos y la recogida de
sustancias residuales.

¢ Se mejora la salud en general.

3.4 - SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA RESISTENCIA: LA
CARRERA CONTINUA Y EL ENTRENAMIENTO TOTAL.

Hay muchos sistemas que nos permiten mejorar nuestra resistencia (Carrera continua, Fartlek,
Inerval-Training, "Entrenamiento Total”, nosotros durante este curso sélo nos vamos a ocupar de
dos de ellos:
o LA CARRERA CONTINUA
EL "ENTRENAMIENTO TOTAL"



A) CARRERA CONTINUA

Se dirige al entrenamiento de la resistencia aerébica.

Es el sistema de entrenamiento mds bdsico. Se trata de correr de forma ininterrumpida distancias
largas. Como es continua, no hay pausa durante el tiempo que dura la carrera.

La duracién de la carrera depende del nivel de entrenamiento. Si nuestro nivel es bajo
comenzaremos por 12' para ir aumentando poco a poco dicha duracién. Los tiempos adecuados para
tu edad estdn entre 20" y 40'.

La intensidad de la carrera, la velocidad a la que iremos, ha de ser media-baja
manteniendo una frecuencia cardiaca entre 120 y 160 pulsaciones/minuto.

El ritmo ha de ser constante.

B) ENTRENAMIENTO TOTAL

Se dirige al entrenamiento de la resistencia aerébica.

Se puede hacer en dos lugares distintos: en la naturaleza (parque, etc.) o en un sitio cubierto.

Se trata de alternar las carreras, con ejercicios gimndsticos de todo tipo y actividades naturales del
hombre (cuadrupedia, saltos, lanzamientos, etc.)

No existen pausas, sino que la carrera y las distintas actividades se irdn encadenando de forma
continuada.

Es un entrenamiento de larga duracién pues son muchas las actividades a realizar. En general su
tiempo oscila entre 30" y 40’ para tu edad.

La intensidad es variable en funcién de la actividad que se realice, ho se debe bajar de 120 p/m.

¢Sabias que...?

Para medir la intensidad de un esfuerzo tenemos que controlar las pulsaciones del corazén. Seguro
que ya sabes tomdrtelas pero merece la pena recordarlo, es muy fdcil: puedes presionar ligeramente
con los dedos de la mano (no uses el dedo pulgar) sobre la arteria radial (en la mufieca) o la carétida
(en el cuello), o sencillamente, la mano sobre el corazén. Cuenta el nimero de latidos del corazén
durante 6 segundos y, para saber las pulsaciones por minuto, debes multiplicarlas por 10.
Generalmente, el ndmero mdximo de pulsaciones, que nunca deberias sobrepasar, es el de 220 p/m
menos tu edad. 220 - 15 aiios = 205 p/m.




4 - LA FLEXIBILIDAD

4.1 - CONCEPTO DE FLEXIBILIDAD

Como hemos visto anteriormente, la flexibilidad es la cualidad fisica bdsica que hos permite realizar
movimientos con la mayor amplitud posible.

Esta cualidad fisica es muy importante, facilita el desarrollo de todas las demds cualidades porque
mejora la movilidad articular y la elasticidad mdsculo-tendinosa, nos permite plena libertad de
movimientos y ayuda a evitar posibles lesiones de nuestro aparato locomotor.

4.2 - FACTORES DE LOS QUE DEPENDE

MOVILIDAD ARTICULAR
Es la capacidad de movimiento mdximo de las articulaciones.

Recuerda que estas articulaciones unen los huesos, rozdndose las superficies articulares, que a su
vez estdn recubiertas por la cdpsula articular, y unidas fuertemente por los ligamentos que son
fibras muy fuertes y resistentes dispuestas en forma de haces o de cintas.

:) Movimientos de movilidad articular

ELASTICIDAD MUSCULAR
Es la capacidad de elongacién o estiramiento y de recuperacién del mdsculo.

Una articulacién no se mantiene fija sélo por la accién de la cdpsula y los ligamentos. Envolviendo la

articulacién podemos encontrar un complejo entramado de mdsculos que la mantienen estable y la
protegen.
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4.3 - EFECTOS DEL TRABAJO DE FLEXIBILIDAD SOBRE EL ORGANISMO

e Evita deformaciones posturales producidas por el acortamiento de determinados grupos
musculares.

e Reduce el riesgo de lesion musculo-articular.

e Facilita la ejecucion de los gestos técnicos deportivos.

e Mejora la coordinacion.




4.4 - SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTOS

Se realiza un estiramiento facil, se adopta una posicion hasta llegar a un punto en el que se siente
una tensién moderada en el mdsculo a estirar, hay que relajarse mientras se mantie el estiramiento.
La sensacion de tensién deberd disminuir a medida que se mantiene la posicién correspondiente. Si
no ocurre asi, habrd que aflojar un poco hasta encontrar el grado de tensién que sea cémodo.

No se hacen ni vaivenes ni rebotes.

A este estiramiento se le dedica de 10 a 30 segundos.

La respiracion debe ser lenta, ritmicay controlada. No se debe contener la respiracion. Se cuentan
en silencio los segundos de cada estiramiento para asegurar que se ha mantenido la tensién el
tiempo adecuado.
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